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nyeri haid pada remaja putri. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuasi eksperimen 
Kata kunci: 
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PENDAHULUAN 
perubahan yang alami pada tubuhnya yang 
salah satunya adalah mengalami masa haid 
keluhan utama pada beberapa wanita adalah 
utama apabila nyeri haid tersebut sampai 
bahwa pada saat wanita akan mengalami 
wanita akan merasakan tingkatan/ intensitas 
dalam dinding rahim terjadi secara berlebihan 
maka akan menyebabkan nyeri saat haid. Zat 
nyeri di dalam rahim sehingga akan menambah 
dapat digunakan sebagai upaya penanganan 
mandiri terhadap nyeri haid adalah dengan 
 yang merupakan gerakan 
sederhana yang dapat membantu meningkatkan 
Beda 
Tingkat 
nyeri 
haid/
desmi-
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Berdasarkan pendahuluan yang 
nyeri saat haid dan belum mengetahui dan 
belum pernah melakukan . 
cara mengatasi nyeri haid pada remaja putri. 
BAHAN DAN METODE PENELITIAN
 dengan 
ditetapkan berdasarkan kriteria inklusi. 
Cat Stretch Exercise
.
Cat Stretch Exercisedalam upaya menurunkan 
.
HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Perbedaan tingkat nyeri haid/desminore 
sebelum dan sesudah 
pada kelompok intervensi dan kelompok 
kontrol. 
Tabel 1.
Variabel Kelom-pok Mean
Beda 
Mean SD
p 
Tingkat 
nyeri 
haid/
desmi-
Tabel1menunjukkan bahwa hasil uji 
pada tingkat nyeri haid pada remaja putri 
sesudah 
yang berarti ada penurunan tingkat nyeri 
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2. Analisis Perbedaan Tingkat Nyeri Haid/
desminore Pada Remaja Putri Antara 
Kelompok Intervensi dan Kelompok 
Kontrol sesudah 
Tabel 2
sesudah 
Variabel N Mean SD
Tingkat 
nyeri haid/
penerapan yang lebih 
tinggi dibandingkan dengan penurunan 
sehingga ada pengaruh penerapan cat 
terhadap penurunan tingkat 
nyeri haid pada remaja putri.
3. Analisis Perbedaan Selisih Tingkat Nyeri 
Haid/Desminore Sebelum dan Sesudah 
Penerapan Pada 
Kelompok Intervensi dan Kelompok 
Kontrol 
Tabel 3.
Variabel Kelompok N Selisih  Mean
p 
Tingkat 
nyeri 
haid
dengan hasil 
PEMBAHASAN
1. Analisis perbedaan tingkat nyeri haid/
desminore pada remaja putri sebelum 
dan sesudah penerapan 
pada kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol.
rata-rata tingkat nyeri haid sebelum 
penerapan pada 
dan setelah dilakukan penerapan cat 
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selama 5 seminggu rata-
rata tingkat nyeri haid pada remaja putri 
menunjukkan bahwa rata-rata tingkat 
tingkat nyeri pada remaja putri sebelum 
sesudah diberikan perlakuan berupa 
kekuatan dinding sel permeabilitas 
pembuluh darah tersumbat sehingga aliran 
darah dalam uterus menjadi terganggu 
diberikan perlakuan ternyata mengalami 
penurunan tingkat nyeri haid.
satu usahayang dapat digunakan untuk 
yaitu dengan melakukan gerakan atau 
merupakan sebuah 
senam yang tujuan utamanya adalah 
untuk meningkatkan dan meningkatkan 
melakukan maka 
dapat menyebabkan pembuluh darah 
mengalami pelebaran dan relaksasi. 
darah tersebut sehingga menyebabkan 
exercise dapat pula meningkatkan kadar 
dalam darah sehingga hal tersebut dapat 
s e n d i r i 
termasuk jenis senam ringan yang bisa 
juga merupakan 
ge rakan pe regangan  yang  dapa t 
mempengaruhiperedaran darah menjadi 
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dapat berkurang.
2. Perbedaan selisih tingkat nyeri haid/
desminore pada Remaja Putri sebelum 
dan sesudah penerapan 
pada kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol.
Berdasarkan hasil analisis didapatkan 
hasil bahwa terdapat perbedaan selisih 
rata-rata tingkat nyeri haid pada remaja 
nyeri haid sebelum  penerapan 
exercise
penerapan  menjadi 
pada rata-rata tingkat nyeri haid yaitu 
apabila dibandingkan dengan selisih 
cat 
memberikan pengaruh terhadap tingkat 
nyeri haid pada remaja putri.
peneliti berupa pemberian 
exerciseselama dalam 5 minggu. 
 yang dilakukan 
merupakan latihan tubuh yang dilakukan 
untuk meningkatkan aliran darah pada 
daerah panggul dan dapat merangsang 
uterus. Dengan adanya latihan peregangan 
relaksasi maka dapat membuat nyeri haid 
berangsur-angsur berkurang.
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Dengan  tubuh 
dan menjaga aliran darah agar dapat 
mengalir dengan mudah tanpa hambatan. 
tubuh sehingga nyeri haid yang dialami 
berkurang.
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
exercise terhadap tingkat nyeri haid remaja 
putri.
rata-rata tingkat nyeri haid remaja putri 
sebelum dan sesudah penerapan 
exercise
rata-rata tingkat nyeri haid remaja putri 
sebelum dan sesudahpenerapan senam 
rata-rata tingkat nyeri haid remaja putri 
sebelum dan sesudah penerapan 
Saran
penelitian untuk membandingkan tingkat 
apabila memungkinkan dapat ditetapkan secara 
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KEPUSTAKAAN
.
